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“O futebol é a coisa mais importante entre as menos
importantes do mundo”

Arrigo Sacchi, Treinador da Selegao Italiana (Copa do Mundo de 1994).



RESUMO

O futebol € considerado o esporte mais popular do mundo e de grande
importancia, principalmente no que diz respeito a preparagao fisica para o
desempenho do jogo. O futebol é caracterizado como uma atividade fisica
intermitente que utiliza de maneira especifica as diferentes fontes energéticas,
pois alterna corridas de alta e média intensidade. A atividade de alta
intensidade no futebol, trabalhada nesta revisdo, é o sprint. Sprint é a
capacidade de aceleragdo em distancias curtas. Dessa forma, o objetivo desta
revisao € avaliar a importancia do sprint para o bom desempenho do atleta de
futebol. A produgéo de energia pela via aerébia parece contribuir com mais de
90% do consumo total de energia durante uma partida. Entretanto, durante
periodos de exercicio intensivo de um jogo, a produgdo de energia pela via
anaerébia desempenha um papel essencial para o 6timo desempenho. No
futebol moderno o condicionamento aerébico de um jogador exerce um papel
importante e tem grande influéncia na performance técnica e escolhas taticas.
Por isso um pré-requisito para jogadores de alto nivel & que eles apresentem
um alto condicionamento aerdbico. Um bom preparo fisico possibilita que um
atleta participe de uma partida completa mantendo o desempenho de jogo, ou
seja, realizando sprints, saltos, desarmes, execugdo dos fundamentos, sem
que haja prejuizo da eficiéncia. As corridas de alta intensidade tornaram-se um
fator importante para o aperfeicoamento da condicao fisica do futebolista
contemporaneo, assim como os fatores que afetam a evolugao do rendimento
nas corridas de alta intensidade. O treinamento de jogadores (elite) deve focar
no aumento da sua capacidade em realizar exercicio intenso e da sua
capacidade de recuperar rapidamente apds periodos de exercicio de alta
intensidade. No futebol, as acdes de alta intensidade geralmente ocorrem em
distancias curtas, raramente chegando a 30 metros. Assim, a capacidade de
aceleragdo é tida como um dos aspectos importantes para o jogador
profissional. E essa capacidade de acelerar pode ser identificada na partida
quando ocorrer a corrida livre, a ultrapassagem do adversario, nos dribles
velozes e nas arrancadas. Observa-se, portanto, que o sprint e a resisténcia de
sprint podem determinar uma vantagem sobre o adversario. O objetivo do
treinamento de velocidade no futebol é o desenvolvimento da velocidade de
deslocamento (capacidade de realizar sprints, com ou sem bola) e sua relagéo
econbémica com a velocidade de movimento (passe, recepgao, finta, chute)
para elevar o desempenho da competicao. Aceleragdes, saltos, chutes a gol,
paradas abruptas e mudancas de diregdo sdo movimentos explosivos e
dinamicos que utilizam a forga rapida e por isso o treinamento desse tipo de
forca também deve ser considerado na elaboragdo de um programa de
treinamento. Portanto se torna necessario que os programas de treinamento
sejam também voltados para a capacidade aerobia, a qual comprovadamente
contribui de forma efetiva na eficacia da realizagao dos sprints repetidos. Além
disso, um treinamento adequado (especifico e individualizado), associado a um
treino de forca rapida, pode resultar em um ganho importante na velocidade e
na capacidade de “sprintar’.

Palavras chaves: sprint, velocidade, resisténcia aerodbia, resisténcia
anaerdbia, forga.



ABSTRACT

The soccer is considered the most popular sport of the world and of high
importance, mainly about the physical preparation for the acting of the game.
The soccer is characterized as an intermittent physical activity that it uses in a
specific way the different energy sources, because it alternates run of high and
half intensity. The activity of high intensity in the soccer, worked in this revision,
it is the sprint. Sprint is the capacity of acceleration in short distances. In that
way, the aim of this revision is to evaluate the importance of the sprint for the
soccer athlete's good acting. The production of energy for the aerobic way
seems to contribute with more than 90% of the total consumption of energy
during a soccer match. However, during periods of intensive exercise of a
game, the production of energy for the anaerobic way plays an essential part for
the great acting. In the modern soccer a player's conditioning aerobic exercises
an important paper and it has great influence in the technical performance and
tactical choices. Therefore a prerequisite for players of high level is that they
present a high aerobic conditioning. A good physical fitness makes possible that
an athlete participates in a complete match maintaining the game acting, in
other words, accomplishing sprints, jumps, disarmaments, execution of the
foundations, without there is lost of the efficiency. The running of high intensity
became an important factor for the improvement of the contemporary soccer
player's physical condition, as well as the factors that affect the evolution of the
performance in the running of high intensity. The players' training (elite) it
should focus in the increase of capacity in accomplishing intense exercise and
capacity to recover quickly after periods of exercise of high intensity. In the
soccer, the actions of high intensity usually happen in short distances, rarely
arriving to 30 meters. Like this, the capacity of acceleration is had as one of the
important aspects for the professional player. And that capacity to accelerate
can be identified in the match when it happens the free running, the opponent's
passing, dribble us fast and in pulled them. It is observed, therefore, that the
sprint and the sprint resistance can determine an advantage against opponent.
The objective of the training of speed in the soccer is the development of the
displacement speed (capacity to accomplish sprints, with or without ball) and
economical link with the movement speed (it passes, reception, feint, kick) to
elevate the acting of the competition. Accelerations, jumps, kicks to goal, abrupt
stops and direction changes are explosive and dynamic movements that they
use the fast strength and for that the training of that type of strength should also
be considered in the elaboration of a training program. Therefore if it turns
necessary that the training programs are returned also for the aerobic capacity,
which certainly contributes in an effective way in the effectiveness of the
accomplishment of the repeated sprints. Besides, an appropriate training
(specific and individualized), associate the a training of fast strength, it can
result in an important improve in the speed and in the "sprint" capacity.

Key Words: sprint, speed, endurance aerobic, endurance anaerobic, strength.
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1 INTRODUGAO

O futebol & um dos esportes mais antigos do mundo. Alguns autores relatam
que no ano de 2600 aC ja se praticava um esporte com bola e idéias parecidas
com as do futebol. Porém foi a partir de 1660 que a modalidade comegou a ser
regulamentada, principalmente quanto ao numero de jogadores, e esta
organizagdo coube aos ingleses. De Ia para ca o futebol cresceu e se
desenvolveu, tornando-se hoje um dos esportes mais praticados do mundo
(UNZELTE, 2002).

No Brasil ha registro do futebol desde meados de 1870, introduzido por
marinheiros ingleses e/ou holandeses. Contudo é partir de Charles Miller que o
futebol comecga a ser, de fato, difundido (DUARTE, 2000; UNZELTE, 2002).

O futebol & um esporte praticado em todos os continentes e a adesao a
modalidade vem aumentando a cada ano, especialmente entre os jovens e
veteranos (REILLY, 1997). E um esporte muito antigo e um dos mais populares
do mundo, com mais de 190 paises associados a FIFA (Federacgao
Internacional de Associacées de Futebol), que foi fundada em 1904,
Atualmente existem mais de duzentos milhes de jogadores de futebol em
atividade ao redor do mundo (FIFA, 2005). Outro fator que demonstra a
abrangéncia desta modalidade é a audiéncia que cresce de forma

impressionante a cada evento esportivo mundial (TUMILTY, 1993).

Atualmente o futebol & considerado o esporte mais popular do mundo e de
grande importancia, principalmente no que diz respeito a preparagao fisica para
o desempenho do jogo (CAMPEIZ, 2001).

O futebol € caracterizado como uma atividade fisica intermitente que utiliza de
maneira especifica as diferentes fontes energeéticas, pois alterna corridas de
alta e média intensidade, com periodos de recuperagao onde ocorrem corridas
continuas de baixa intensidade (REILLY, 1990; BANGSBO, 1994).
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Aproximadamente 88% de uma partida de futebol é caracterizada por
atividades aerdbias e os 12% restantes por atividades anaerdbias de alta
intensidade (EKBLOM, 1993). Uma das principais atividades relacionada ao
perfil motor do jogador € a corrida, sendo que durante a corrida o jogador
desloca-se em velocidades e distancias variadas, envolvendo aceleragbes e
frenagens durante suas agdes competitivas (REILLY: THOMAS, 1996). Além
disso, estas corridas quase sempre precedem uma acao especifica como
passes, cabeceios, entre outros (BANGSBO, 1994). Em geral, a distancia
percorrida pelos jogadores em um partida também depende da qualidade do
oponente, do nivel da competicao, de consideracées taticas, da importancia do
jogo, da motivagdo dos jogadores, do tipo de grama e das condigbes
ambientais (BARROS; GUERRA, 2004).

Alguns autores demonstraram que os jogadores percorrem, em média, 10 km
durante um jogo, podendo existir diferengas significativas entre os jogadores,
de acordo com as posigdes ocupadas pelos mesmos em campo (BANGSBO;
MICHALSIK, 2002; SHEPHARD, 1992; SILVA; BARROS, 2005 REILLY, 1997).
Em geral, a distancia percorrida durante um jogo de futebol depende do grau
de dificuldade imposto pelo time adversario, dos aspectos taticos, e também da
importancia do jogo (BANGSBO et al., 1991).

O esforgo durante o jogo é caracterizado principalmente pela intensidade, que
pode ser definida pelo percentual da distancia total percorrida em alta
intensidade (EKBLOM, 1994). Para Stolen et al. (2005), o que faz diferenca
numa partida de futebol nao é a distancia total percorrida, mas o percentual

dessa distancia realizado em alta intensidade.

Um estudo com jogadores de futebol mostrou que 96% das altas intensidades
foram realizadas em até uma distancia inferior a 30 metros (WISLOFF;
CASTAGNA, C.; HELGERUD, J.: et al. 2004). Segundo Valquer et al. (1998), o
percentual maior de percurso é de 10 metros, que corresponde a 49% do total.
A distancia média dos sprints durante uma partida € de 15 a 17 metros (MOHR;
KRUSTRUP; BANGSBO, 2003). Winkler (1985) apud Menzel (1995), através
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de varias analises feitas de jogos de futebol observou que os jogadores fazem,
em media, 100 sprints por jogo. Este mesmo autor obteve como resultado de
um estudo realizado durante um jogo, em 1984, da Taga UEFA - United
European Football Association — que 65% desses sprints nao ultrapassavam a

distancia de 16 metros.

Sprint significa correr em maxima velocidade uma pequena distancia
(COLLINS, 1993).

O desempenho funcional de rapida mudanca de diregdo € uma caracteristica
necessaria para os jogadores de futebol. Quanto mais rapida a mudanga de
dire¢gdo em alta velocidade, maior sera a forca aplicada durante o movimento.
Portanto, a associagdo da forga muscular com agilidade e velocidade é
fundamental na melhora dos desempenhos funcionais desses jogadores
(NUNES, 2004).

Diante do exposto, constata-se que associagcdes da forca muscular com
agilidade e velocidade sdo fundamentais na melhora dos desempenhos
funcionais, ou seja, em produzir acoes de grandes intensidades (KRAEMER:
HAKKINEN, 2004).

A forca explosiva no futebol é uma condicdo que permite ao atleta realizar
movimentos rapidos e com mudanca de diregdo. Assim sendo, a forga
explosiva e a resisténcia de forga surgem como capacidades importantes para
o desempenho e progressao de um nivel melhor da capacidade muscular para
jogadores de futebol. Um bom desempenho de forga explosiva incide
claramente no rendimento do jogo, especificamente envolvendo os musculos
do membro inferior, em virtude de permitir ao jogador realizar de forma
dinamica, rapida, evolutiva e eficaz, as mais diversas acOes durante o jogo de
futebol (SILVA, 2001).

Segundo Hoff e Helgerud (2004), o treinamento de forga realizado com
velocidades maximas de execugao nas acgbdes concéntricas pode contribuir para

o desempenho em sprints e saltos de atletas de futebol.
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As atividades que mais ocorrem durante uma partida — saltos, chutes e
disputas de bola — sdo predominantemente anaerébicas. Normalmente em
jogos oficiais ocorrem em média um sprint a cada 90 segundos, com esforgos
de alta intensidade de 30 segundos de duragdo por jogador. Dessa forma, as
atividades anaerdbicas se constituem nos momentos decisivos de uma partida
(BALSOM et al., 1992; REILLY et al., 2000).

Portanto, para que um jogador de futebol tenha um bom desempenho em uma
partida é necessario que se desenvolva um treinamento de forca especifico.
Por isso, este trabalho tem o objetivo de avaliar a importancia do sprint para o
bom desempenho do atleta de futebol. Sprint, como conceituado acima, é a
capacidade de aceleragdo em distancias curtas. Esta denominagéo — sprint —
sera utilizada em todo o trabalho.
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2 OBJETIVO

O objetivo desta revisdo é avaliar a importancia do sprint para o bom

desempenho do atleta de futebol e servir de literatura para os profissionais da
area.
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3 JUSTIFICATIVA

Baseando-se nas exigéncias e necessidades de alcangar um melhor
desempenho no futebol, torna-se necessario verificar os tipos de treinamentos

mais importantes para o sucesso nesse esporte.

O sprint é citado e discutido em diversos estudos, como contetudo do
treinamento de repeticdes, para melhora do desempenho dos jogadores de
futebol. Entretanto ha poucos estudos que tratam especificamente desse
assunto. Por isso, um levantamento bibliografico mais profundo sobre esse
meétodo de treinamento pode reunir informagdes Uteis para os profissionais da

area e orientar o planejamento dos programas de preparacéo fisica.
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4 METODOLOGIA

A presente monografia trata-se de um levantamento bibliografico. Foi realizada
uma busca sistematizada na literatura com o objetivo de identificar os estudos
que verificaram os tipos de treinamento de forga no futebol, de forca muscular,
resisténcia aerébica e anaerébica e velocidade. O levantamento bibliografico foi
realizado utilizando os sites de busca Google (www.google.com.br), FIFA
(www fifa.com), Pubmed/Medline (www.pubmed.com.br) e Periddicos CAPES
(www.periodicos.capes.gov.br). Também foi realizada uma busca em livros e
dissertacbes na biblioteca da Escola de Educacdo Fisica, Fisioterapia e
Terapia Ocupacional da Universidade Federal de Minas Gerais.

Os seguintes critérios foram adotados para a selegdo dos estudos. Inicialmente
foram utilizadas as palavras-chave “treinamento forga futebol”, “treinamento
combinado”, “velocidade futebol”, “strength training soccer”, “power training
soccer”, “velocity soccer’ para realizar a busca nos sites anteriormente
mencionados. Os seguintes aspectos foram utilizados para a selegcao dos
artigos: a) estudos que tratavam sobre treinamento de forca no futebol; b)
estudos que tratavam sobre os tipos de forca demandadas no futebol; c)
estudos sobre resisténcia aerdbica e anaerébica no futebol; d) estudos que
tratavam sobre as caracteristicas do futebol em geral; e) estudos que tratavam
sobre velocidade no futebol; f) estudos que estivessem disponiveis para fazer o

download ou que fizessem parte do acervo de uma das bibliotecas da UFMG.
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5 DESENVOLVIMENTO

5.1 DEMANDAS ENERGETICAS NO FUTEBOL

No futebol, os jogadores desempenham varios tipos diferentes de exercicio,
com intensidades de esforgo que podem variar a qualquer momento desde
movimentos estacionarios até corridas maximas. Assim, além de ter uma
capacidade bem desenvolvida para o exercicio com alta poténcia, os jogadores
devem também ser aptos para desempenharem atividades de longa duragao
(resisténcia). Isto separa o futebol dos outros esportes, nos quais 0 exercicio
continuo é desenvolvido com alta ou moderada intensidade durante todo o
tempo (BANGSBO, 1994 a).

A demanda fisiolégica no futebol é mais complexa que em varios esportes
individuais e pode estar relacionada com a capacidade fisica do jogador, que é
dividida em algumas categorias: habilidade de realizar atividades intermitentes
por um longo periodo de tempo, realizagao de atividades de altas intensidades,
realizagéo de sprints e desenvolvimento de forca de alta poténcia em situacées
especificas (chutes, cabecadas e divididas) (BANGSBO, 1994; COELHO,
2005).

O futebol &€ um esporte com caracteristicas de exercicio intermitente
(BANGSBO, 1994a), marcado por inumeras acbes de curta duracdo e alta
intensidade intercaladas por breves periodos de recuperacédo, durante um
estendido periodo de tempo — 90 minutos (MECKEL et al., 2009). Nesse
contexto, a ativagdo de ambos os sistemas de fornecimento de energia, o
aerébio e o anaerdbio, é necessaria para atender as demandas energéticas
musculares durante o jogo (EKBLOM, 1993: REILLY, 1997; REILLY et al.,
2000; MECKEL et al., 2009).

Durante um jogo de futebol competitivo, jogadores de elite percorrem uma
distancia entre, aproximadamente, 10 e 12 km (WITHERS et al., 1982; VAN
GOOL et al., 1988; OHASHI et al., 1988; BANGSBO et al., 1991;: BANGSBO,
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1994b; MOHR et al, 2003) a uma intensidade média préxima ao limiar
anaerobio, estando normalmente entre 80 e 90% da frequéncia cardiaca
maxima (FCmsx) ou 70 e 80% do consumo maximo de oxigénio (VOzmax) (VAN
GOOL et al., 1988; REILLY, 1994; HELGERUD et al., 2001).

Os jogadores realizam diferentes tipos de atividades durante o jogo, variando
desde situagdes em que estao “parados” até corridas maximas, e a intensidade
pode alternar a qualquer momento (BANGSBO, 1994b). Bangsbo (1994b)
adiciona ainda que, devido as suas caracteristicas, o futebol impde demandas
fisiologicas complexas, e que tais demandas estéo proximamente relacionadas
aos seguintes aspectos: a capacidade para realizar atividades intermitentes
prolongadas (endurance); a capacidade para exercitar em alta intensidade; a
capacidade para “sprintar’; a capacidade para desenvolver uma alta producao

de poténcia (forga) em situagdes como chutes, saltos e divididas.

A produgéo de energia pela via aerdbia parece contribuir com mais de 90% do
consumo total de energia (BANGSBO, 1994a). Entretanto, durante periodos de
exercicio intensivo de um jogo, a producdo de energia pela via anaerébia
desempenha um papel essencial para o 6timo desempenho (BANGSBO,
1994a).

Considerando a natureza intermitente do futebol (REILLY; THOMAS, 1976:
BANGSBO et al.,, 1991; BANGSBO, 1994a), os achados de Mohr et al. (2003)
indicam que o futebol, principalmente em alto nivel, é caracterizado pela
capacidade dos jogadores em realizar esforcos de alta intensidade
repetidamente. Reforgando esta idéia, Bangsbo (1994b) relata que parece ser
importante que um jogador seja capaz de realizar repetidamente esforgos de
alta intensidade durante a partida. Baseado na analise do jogo, Bangsbo et al.
(2006) consideram que o treinamento de jogadores (elite) deve focar no
aumento da sua capacidade em realizar exercicio intenso e da sua capacidade

de recuperar rapidamente apds periodos de exercicio de alta intensidade.
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5.1.1 Producao energética no futebol: via aerébica e anaerébica

Durante o exercicio a energia que é utilizada pelos musculos é fornecida por
processos aerdbicos ou anaerdbicos. A via anaerdbica disponibiliza energia
pela quebra da adenosina trifosfato (ATP), que € estocada dentro dos
musculos, originada da divisdo da creatina fosfato ou pela degradagao do
carboidrato para piruvato (glicolise), que leva a formagcao de lactato. Uma
menor disponibilizagédo de energia pela via anaerébica pode também ocorrer
pela degradagdo da adenosina difosfato (ADP) para adenosina monofosfato
(AMP) e, posteriormente, para inosina monofosfato (IMP) e aménia (NH3).
(McARDLE et al, 2003; POWERS; HOWLEY, 2000; WILMORE: COSTIL,
2001).

A via energética aerdbica disponibiliza energia a partir de compartimentos
especiais (mitocondria), dentro da célula muscular pelo uso do oxigénio
extraido do sangue. Os substratos para esta reagao sao formados através da
glicdlise, do catabolismo da gordura e, em uma menor proporgcao, dos
aminoacidos. O indice de produgdo de ATP durante o exercicio e, bem como, a
utilizagao de substratos, é controlado pela intensidade e duracgao da atividade.
Em individuos treinados, os processos de producdo de energia pela via
anaerdbica, séo rapidos e a capacidade é tal, que os musculos sao capazes de
manter altos niveis de ATP durante o exercicio prolongado e intenso
(McARDLE et al, 2003; POWERS; HOWLEY, 2000; WILMORE: COSTIL,
2001).
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5.1.2 Resisténcia aerébica no futebol

A resisténcia aerdbica é definida como a capacidade de um desportista de se
sustentar por um longo periodo em uma atividade fisica em condigcdes
aerodbicas (TUBINO; MOREIRA, 2003).

Em uma partida de futebol pelo menos 90% do gasto energético de jogadores
profissionais deve ser por via aerébica (HOFF et al., 2002). Isso & devido a
extensa duragao de um jogo (90 minutos) e pelo fato de os atletas percorrerem
de 10 a 13 km (BANGSB; MOHR; KRUSTRUP, 2006).

Esses dados acima evidenciam que no futebol moderno o condicionamento
aeroébico de um jogador exerce um papel importante e tem grande influéncia na
performance técnica e escolhas taticas (CHAMARI et al., 2005). Por isso um
pré-requisito para jogadores de alto nivel é que eles apresentem um alto
condicionamento aerébico (McMILLAN et al., 2005)

Estudos demonstraram que existe uma correlagéo significativa entre o aumento
do consumo maximo de oxigénio (VOzmsx) € 0 desempenho na partida de
futebol. Pois essa melhora possibilitou um aumento na distancia percorrida
durante uma partida de futebol, no nimero de sprints, no nivel de intensidade
de trabalho e no numero de vezes que o jogador estava em contato direto com
a bola. Além disso, essa melhora nao influenciou no desempenho de outros
componentes fisicos importantes como a forca, a velocidade e precisao dos
chutes e altura dos saltos (HELGERUD et al.. 2001).

Outros estudos verificaram a relagcdo entre testes fisioldgicos em pré-
temporada dentre eles 0 VO,msx € 0 desempenho no campeonato entre duas
equipes profissionais na liga de futebol norueguesa e concluiram que a equipe
com melhores resultados nos testes obteve os melhores desempenhos no
campeonato indicando o alto impacto desse fator no desempenho da equipe
(WISLOFF; HELGERUD; HOFF, 1998).
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Outra demonstragdo da importancia de se ter uma excelente capacidade
aerobica foi que equipes com melhores médias de VO,ns €ncontravam-se nas
melhores colocagées no campeonato da primeira divisdo do futebol na Hungria
(APOR, 1988 apud HELGERUD et al., 2001 p. 1925).

A produgéo de energia aerdbica & alta no futebol em comparagao com outros
esportes coletivos, e muitos jogadores se exercitam em uma zona préxima da
frequéncia cardiaca maxima (FCmax) por um longo periodo de jogo (EKBLOM,
1993). Isto sugere que no futebol, é a capacidade aerébica que ira determinar o
grau para o qual um alto indice de trabalho muscular de alta intensidade
podera ser sustentado ao longo de uma partida (CASAJUS, 2001; REILLY,
1997).

No futebol, o treinamento aerdbico visa aumentar: a velocidade de recuperacao
ap6és uma atividade de alta intensidade, a capacidade do sistema
cardiovascular em transportar oxigénio e a capacidade dos musculos
solicitados em utilizar o oxigénio fornecido e oxidar os acidos graxos
(VALQUER; BARROS, 2004). Por meio da utilizacdo de treinamentos
intervalados, envolvendo corridas ou atividades especificas, com duragéo de 4
a 8 minutos, intensidade entre 90-95% da frequéncia cardiaca maxima (FCsy)
€ recuperagao ativa de aproximadamente 70% da FCmax, sugere-se um
aumento significativo do consumo maximo de oxigénio (VOzmax) — cerca de
0,5% a cada sess&o — e do volume de ejecdo (HELGERUD et al., 2001; HOFF
et al., 2002; STOLEN et al., 2005).

Portanto, o treinamento da resisténcia aerébica no futebol & justificado pelas
diversas melhoras fisiolgicas, gerais e especificas, que beneficiam os atletas
dessa modalidade esportiva. Assim, esse treinamento permite aumento no
desempenho durante uma partida, boa capacidade de recuperagao, diminuigéo
de lesbes, prevengao de falhas nas acodes taticas e técnicas devido a fadiga e
manutencgao do alto nivel de velocidade de agao e reagao (WEINECK, 2004).
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5.1.3 Resisténcia anaerdbica no futebol

A maioria das atividades que demandam energia no futebol é de intensidade
submaxima com as situagées de alta intensidade sendo pouco frequentes e de
curta duragao (RIENZI et al., 2000). No entanto, as atividades realizadas em
alta intensidade de esforgco constituem o componente anaerdbico do futebol, e
freqlientemente, o desempenho nestas acoes, determina o resultado do jogo
(BALSOM et al., 1992; REILLY et al., 2000: 1997). Desta forma, Verma et al.
(1979), 19 concluiram que os jogadores de futebol possuem maior poténcia
anaerobica em comparagdo com varias outras modalidades esportivas como
basquete e “hockey”.

As atividades diretamente ligadas ao jogo, tais como disputas de bola
(divididas), saltos e chutes sdo, no geral, predominantemente anaerobicas.
Tipicamente, jogos oficiais de uma competicdo demandam em média um
“sprint” a cada 90 s em média, com esforcos de alta intensidade de 30s
durag&o de cada jogador. Pode-se inferir, pois que as atividades anaerdbicas
podem se constituir nos momentos decisivos de um jogo e podem contribuir
diretamente para as disputas de bola e a realizacdo ou tomadas de gols
(BALSOM et al., 1992; REILLY et al., 2000).

Para jogadores profissionais de alto nivel do sexo masculino, a duragao total de
exercicios de alta intensidade realizados durante um jogo de futebol é de
aproximadamente 7 minutos. Isto inclui cerca de 19 sprints com uma média de
duragcdo de 2.0 s cada (BANGSBO et al, 1991). A maioria dos outros
exercicios realizados durante o jogo é realizada em baixa ou moderada
intensidade e é de demanda predominantemente aerdbica (REILLY, 1997), a
demanda anaerébica observa-se durante as atividades de curta duragédo e
explosivas inerentes ao futebol, como saltos, quedas, freadas e divididas
(SHEPHARD, 1992). O fornecimento de energia para estas atividades ja é bem
determinado de acordo com sua duracéo e intensidade (SPENCER; GASTIN,
2001). A degradagao da creatina fosfato (CP) e, em menor proporgdo, a ATP
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estocada proporcionam uma consideravel quantidade de energia durante o
exercicio de alta intensidade e curta duragédo como os “sprints”. A energia
restante € disponibilizada pela glicélise anaerébica levando a formagéao de
lactato.
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5.2 PERFIL MOTOR NO FUTEBOL

5.2.1 Perfil da solicitagao fisica no futebol

O Futebol é uma modalidade esportiva coletiva que exige uma gama de
capacidades fisicas, técnicas e taticas. “O treinamento no futebol deve ser
entendido como um processo global, no qual os fatores isolados, determinantes
do desempenho, participam de forma integrada para tornar ideais a habilidade
individual e o desempenho de jogo em equipe” (WEINECK, 2004). Varios
fatores (habilidades e capacidades que se completam de modo
interdependente) podem influenciar o desempenho no futebol (REILLY:
BANGSBO; FRANKS, 2000).

Habilidades fisioldgicas, técnicas e taticas sdo todas importantes para o
desempenho no futebol. Fatores como aceleragéo, velocidade de corrida, altura
no salto e capacidade de liberar energia sdo de grande importancia. Durante
uma partida de 90 minutos os jogadores correm em torno de 10 km em uma
intensidade préxima ao limiar anaerdbico ou 80 — 90% da freqliéncia cardiaca
maxima. Devido a duragado de um jogo de futebol, a intensidade no pode ser
muito maior que a correspondente ao limiar anaerobico. Entretanto, os
jogadores nao se exercitam por longos periodos no limiar anaerédbico, mas sim
proximo ou abaixo deste (HOFF et al., 2002).

A preparagéao fisica no futebol representa um pré-requisito para o rendimento
técnico, tatico e psiquico. Um bom preparo fisico possibilita que um atleta
participe de uma partida completa mantendo o desempenho de jogo, ou seja,
realizando sprints, saltos, desarmes, execucao dos fundamentos, sem que haja
prejuizo da eficiéncia. Além disso, o desenvolvimento da forca, velocidade,
resisténcia e demais componentes fisicos mudaram a dindmica das partidas.
Uma melhor capacidade fisica dos atletas permite ao treinador desenvolver
diversos esquemas taticos e possibilidades de organizar sua equipe de forma a
aproveitar ao maximo o desempenho do atleta (WEINECK, 2003).
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O sprint reto e a agilidade s&o considerados qualidades importantes em varios
esportes, sobretudo no futebol. O sprint em linha reta é uma habilidade
relativamente fechada, que envolve movimentos previsiveis e planejados. A
agilidade ¢ de dificil definigao, mas geralmente é descrita como a habilidade de
mudar de diregdo e comegar e parar rapidamente. Para GARGANTA et al,
2002, a necessidade de desencadear esforgos curtos e intensos é um fator
determinante para os futebolistas, sendo evidente a solicitagao predominante
de membros inferiores na corrida rapida, a qual é executada com mudancgas de

sentido e direcdo, além de variagdes na velocidade e realizagao de saltos.
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5.2.2 Velocidade

O futebol moderno caracteriza-se por uma evolugdo constante de aspectos
fisicos. Observamos que, durante uma partida, os jogadores tém cada vez
menos tempo para pensar e realizar uma agao. Essa evolugdo acabou gerando
mudangas nas caracteristicas das partidas, assim como nos esquemas taticos,
tornando o jogo cada vez mais rapido e exigindo dos atletas um melhor

condicionamento fisico e maior velocidade (REILLY, 1994).

A velocidade é amplamente discutida na literatura como sendo uma
capacidade fisica complexa e o seu desenvolvimento completo depende da
manifestacdo de diversas caracteristicas, tais como: produgédo de forca
(DELECLUSE, 1997), coordenaco intra e intermuscular (CRONIN; McNAIR;
MARSHAL, 2001) e categorias psico-fisicas (WEINECK, 2004).

A velocidade no esporte é definida como a capacidade de conseguir, sob a
base de processos cognitivos (forca de vontade maxima e funcionalidade do
sistema neuromuscular), uma velocidade maxima de reagao e de movimento
em determinadas condigées previamente estabelecidas (GROSSER, 1991
citado por WEINECK, 2003). A velocidade também pode ser definida como a
capacidade de percorrer uma pequena distancia em um menor periodo de
tempo possivel (TORRELLES; ALCARAZ, 1998).

Ha diversos fatores que influenciam no desempenho de velocidade:

- Fatores hereditarios e evolutivos: constituicdo corporal, idade, sexo e
talento.

- Fatores sensomotores: técnica do movimento, capacidade de aprendizagem
motora, capacidade motora, coordenagdo, antecipagdo, percepgio e

processamento da informacgao.
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- Fatores psiquicos: concentragao, atencao, motivagéo, vontade, disposi¢ao

ao esforgo e capacidade de regulacao psiquica.

- Fatores neurofisiolégicos: velocidade de processamento do estimulo,
coordenagdo intramuscular, coordenagio intermuscular, atividade reflexa,

metabolismo e taxa de fornecimento energético.

- Fatores anato-biomecanicos: forga muscular, area transversa do musculo,
velocidade de contragdo, sistema de alavancas, comprimento do musculo,
balango muscular e capacidade de alongamento muscular (WEINECK, 2003).

As corridas de alta intensidade tornaram-se um fator importante para o
aperfeicoamento da condigéo fisica do futebolista contemporaneo, assim como
os fatores que afetam a evolugdo do rendimento nas corridas de alta
intensidade. Dentre as diversas capacidades fisicas (resisténcia, forca,
flexibilidade e velocidade), a velocidade é necessaria e fundamental em
diversas modalidades (WEINECK, 2003).

Os fatores que influenciam a velocidade podem ser diferentemente observados
em cada modalidade esportiva. O futebol possibilita uma nitida apreciacao
desses fatores. A velocidade dos jogadores de futebol & uma capacidade
multipla que depende da rapida reacao, da analise da situagéo, da rapidez em
iniciar o movimento e dar sequéncia ao mesmo, da aptiddo com a bola, do
drible e também do rapido reconhecimento e utilizacdo das respectivas
situagdes (BENEDEK; PALFAI, 1980 citado por WEINECK, 1992).

Para Weineck (2004), a velocidade de um jogador de futebol possui varias

capacidades parciais, cada uma com sua importancia:

- Velocidade de agdo com bola: inclui os componentes coordenativos e
técnicos do futebol. Encontra-se nas acées com bola em alta velocidade, seja
em deslocamento, dribles ou dominio de bola. Essa manifestacao de

velocidade tem por base a percepcao, antecipagao, decisao e reagao.
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- Velocidade de movimento sem bola (ciclico e aciclico): deslocamentos
repetidos em aceleragdo, em espagos amplos, para busca de melhor
posicionamento, ou movimentos em pequenos espacos e acles isoladas com
fintas. Essa velocidade corresponde a capacidade do jogador realizar
movimentos ciclicos (corrida com salto ou cabecada, corrida para a bola ou
adversario) e aciclicos (movimentos de paradas, fintas de corpo, saltos, giros,

mudancas de diregdo) em alta velocidade.

- Velocidade de habilidade: é a forma mais complexa da manifestagdo da
velocidade. Nao é definida somente pelas acOes energéticas e musculares,
pois, para exercer a habilidade no esporte, necessita-se de raciocinio técnico,
ou seja, compreensao do jogo. Corresponde, portanto, a capacidade de agir de
forma rapida e efetiva em relagdo as suas possibilidades técnico-taticas e

condicionais.

- Velocidade de percepgio: o jogador de futebol precisa filtrar, 0 mais rapido
possivel, grande quantidade de informagdes; precisa perceber as situacdes do
jogo e madifica-las o mais rapido possivel, muitas vezes mesmo sem tocar a
bola. E isso é feito por meio dos sentidos (viséo, olfato, audigdo) sendo que as

informagées Opticas e acusticas estao em primeiro plano.

- Velocidade de reagio: refere-se ao reagir rapido em situagées de surpresa
do adversario, da bola e dos companheiros (fintar, reagir as fintas, saidas
rapidas em espacgos vazios, recuperar bolas mal passadas, bolas que

desviam...). Assim, representa um fator auxiliar e decisivo para a performance.

- Velocidade de decisao: decidir rapidamente e objetivamente a jogada. O
jogador diante de varias possibilidades de agir, por exemplo, dar um passe ao
companheiro ou chutar a gol, ele deve decidir-se no menor tempo possivel por

essa acgao efetiva, caso contrario um adversario podera atrapalhar suas agées.

- Velocidade de antecipagio: capacidade de adiantar-se ao movimento do

adversario ou do desenvolvimento do jogo. Um jogador experiente ou um atleta
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que conhece muito bem seu adversario pode prever as agbes em campo de

forma antecipada e assim ter maior sucesso em determinada acgao.

No futebol, as agées de alta intensidade geralmente ocorrem em distancias
curtas, raramente chegando a 30 metros. Dessa forma, a capacidade de
aceleragéo é tida como uma caracteristica fundamental no esporte (DAWSON,
2003 citado por REBELO; OLIVEIRA, 2006). Little e Williams (2005), ainda
argumentam que a capacidade de aceleracdo ¢ um dos aspectos importantes
para o jogador profissional. E essa capacidade de acelerar pode ser
identificada na partida quando ocorrer a corrida livre, a ultrapassagem do

adversario, nos dribles velozes e nas arrancadas.

Uma outra manifestagéo importante da velocidade é a resisténcia de sprint que
consiste na capacidade do atleta poder realizar durante todo o jogo varios
sprints maximos, sem que ocorra queda consideravel da sua capacidade de
aceleragéo, ou seja, sem queda de rendimento. O sprint (agao ciclica com alto
poder de aceleragdo) e a resisténcia de sprint podem determinar uma
vantagem sobre o adversario (WEINECK, 2004).

De acordo com Ekblon (1986) e Weineck (2004) ocorre uma reducdo do
nudmero de sprints do primeiro para o segundo tempo de jogo, devido ao
aumento da fadiga. A fadiga pode ocorrer pela deplecao do glicogénio
muscular e pela baixa recuperacao das fibras de contragéo rapida durante os
periodos de baixa intensidade do jogo (BANGSBO, 1994).

Durante um jogo de futebol, a distancia média percorrida em um sprint é de
aproximadamente 15 metros, sendo as maiores distancias préximas a 40
metros (EKBLOM, 1994). A habilidade de acelerar rapidamente tem grande
importancia no esporte, uma vez que sao essas agdes de alta velocidade que
geralmente definem o resultado de uma partida (BANGSBO, 1994). Para
Weineck (2004) o componente mais importante da velocidade ciclica para o
futebol € a capacidade de sprint que € caracterizada pelo alto poder de

aceleragdo. Através disso, o jogador consegue vantagens posicionais em
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relagdo ao seu adversario, como marcacgoes mais eficientes e antecipagées em
jogadas decisivas ou disputas de bola (DOWSON et al., 2002; WEINECK,
2004).

Portanto, como o futebol é caracterizado pelo dinamismo e pela disputa intensa
pela posse da bola, a velocidade é uma capacidade essencial para o atleta.
Porém, a velocidade é pouco treinavel, ou seja, em comparagdo com a
resisténcia e a forga, 0 aumento em valores absolutos dessa capacidade é bem
menor. Isso se deve a fatores genéticos, como por exemplo, a distribuicao das
fibras musculares tipo I, lla e IIb em um determinado jogador (WEINECK,
2003).

Entretanto, um treinamento adequado associado a um treino de forca rapida,
pode resultar em um ganho importante na velocidade, pois, ao se melhorar a
forca especifica de um determinado esporte, aumenta-se a velocidade de
movimento do mesmo (WEINECK, 2003).
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5.2.3 Treinamento da velocidade no futebol

Durante uma partida de futebol, os jogadores participam de diversas atividades
que requerem rapido desenvolvimento da velocidade, seja um sprint em linha
reta ou em rapidas mudangas de diregao. Essas agbes s&o decisivas durante o
jogo, tanto ofensivamente quanto defensivamente, tornando o treinamento da

velocidade muito importante.

O treinamento da velocidade no futebol tem como objetivo desenvolver as
habilidades de perceber as situagdes de jogo que requerem respostas
imediatas (percepgao), realizar agdes imediatas quando necessario (avaliar e
decidir) e produzir forca rapidamente em acoes de alta intensidade
(BANGSBO, 1994).

Segundo Gerisch e Strauss (1977) citado por Weineck (2004), o objetivo do
treinamento de velocidade no futebol é o desenvolvimento da velocidade de
deslocamento (capacidade de realizar sprints, com ou sem bola) e sua relacdo
econémica com a velocidade de movimento (passe, recepcao, finta, chute)
para elevar o desempenho da competicao.

Ao se propor um treinamento de velocidade no futebol, o objetivo final deve ser
sempre o desenvolvimento da velocidade de deslocamento (com ou sem bola)
e seu vinculo econémico com a velocidade de movimento do passe, recepcgao,
finta, chute a gol, tudo para se elevar a eficiéncia da performance na
competicdo. Dessa forma, o treinamento da velocidade deve ocorrer em quatro

niveis:

1. Coordenagéo geral, por meio do treinamento da corrida.

2. Melhoria do poder de saida e de reagao com o uso de formas de

treinamento semelhantes ao jogo.
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3. Treinamento da velocidade por intermédio de formas de treinamento

especificas do futebol com a utilizagdo da bola.

4. Treinamento da forga (POEL; EISFELD, 1987 apud WEINECK, 2004).

A velocidade deve ser treinada tanto no periodo preparatério quanto no
competitivo. No periodo competitivo, devem ser utilizados principalmente
exercicios especificos e com bola (GODIK; POPOV, 1999).

Segundo Garcia; Muifio; Telefa (1977) o ensino da técnica de corrida deve ser
um dos primeiros passos para aprendizagem e treinamento da velocidade.
Com a aquisicdo dessa habilidade, o treinamento sera otimizado, evitando
lesGes por esforgos realizados de forma incorreta, treinamento inadequado e

insuficiente e gasto energético desnecessario.

De acordo com estudo citado por Weineck (2004), pode-se concluir que o
treinamento de velocidade deve ocorrer o mais precoce possivel, pois ha um
risco de criangas e jovens perderem velocidade por comecarem a treinar
tardiamente. Segundo outros estudos citados por Weineck (2004), a frequéncia
e a velocidade dos movimentos tém o seu mais alto incremento durante a faixa
etaria de 6 a 10 anos. Entretanto, na infancia, a velocidade e a forca rapida
devem ser treinadas quase que exclusivamente por meio de formas de jogo.
Portanto, o treinamento da velocidade deve ser aplicado também em
categorias menores.

De acordo com estudo, citado por Reilly, Bangsbo e Franks (2000), durante o
treinamento de velocidade na fase pré-pubere, devem-se preconizar os
aspectos coordenativos. Na fase seguinte deve-se ater na massa muscular e
no desempenho aprimorado. Na idade adulta, os mais aprimorados métodos
devem ser aplicados no treinamento. Para Godik e Popov (1999), os
preparadores fisicos devem mudar constantemente a forma de aplicagcao dos

exercicios de velocidade.
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Um estudo de Baker e Nance (1999), realizado com jogadores de Rugby,
investigou a relagao entre a velocidade de corrida e o resultado de testes de
forca e poténcia. Embora as performances em corridas de 10 e 40 metros
sejam fortemente relacionadas, existem varios fatores que contribuem

separadamente no desempenho em cada distancia.

Segundo Wisloff et al. (2004), o desempenho dos sprints em jogadores de
futebol pode ser determinado pela forca maxima no salto agachado. Dessa
forma, esses autores recomendam um treinamento com poucas repeticées,
altas cargas e alta velocidade de contragdo. Concordando com o estudo citado
anteriormente, Cronin e Hansen (2005) sugeriram que o treinamento

pliométrico seria efetivo no treinamento da velocidade em atletas.

Weineck (2004) define que a velocidade do jogador de futebol & uma
capacidade verdadeiramente mdltipla, a qual pertence ndo somente o reagir e
agir rapido, a saida e a corrida rapida, a velocidade nas agdes com bola, o
sprint e a parada, mas também o reconhecimento rapido da situacao e a
tomada de decisdo correta. Nesse contexto, o treinamento de velocidade
isolado perde sua importancia no que se refere ao volume empregado para
desenvolvé-la de forma pura, sem se preocupar com a especificidade do jogo
de futebol.

Como a velocidade é determinada por diversos fatores (fisicos, cognitivos,
técnicos e taticos), ela se torna mais complexa que o simples fato de percorrer

uma determinada distancia no menor tempo (EKBLOM, 1994).

Volkov e Lapin (1979) dividiram a corrida de 100 metros em trés fases:
aceleragao, velocidade maxima (Vms) e resisténcia de velocidade. Delecluse
(1997) relata que a aceleragao atua nos primeiros 10 metros da corrida, dos 10
aos 30 metros ocorre uma transigdo entre a aceleragéo e a Vphax € entre os 36

aos 100 metros o atleta consegue manter a Vs,

Em relagéo ao treinamento da velocidade no futebol, considera-se que todos os

tipos de treinamento e preparagéo tém como objetivo aumentar a velocidade
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maxima, a velocidade de reagio e a resisténcia de velocidade, melhorando sua
utilizacdo em condigcdes de competicdo (VERCHOSANSKIJ, citado por
ACERO, 2000).

No futebol, geralmente os testes de velocidade sao realizados com distancias
entre 5 e 40 metros, sendo que em cada trecho um componente da velocidade
€ priorizado (EKBLOM, 1994). O desempenho da velocidade é expresso
através do tempo gasto para percorrer a distancia, medido com auxilio de

fotocélulas.

- Aceleragao: ocorre nos primeiros metros do teste, entre 5 e 15 metros, sendo
exigidos niveis elevados de poténcia muscular (YOUNG, 2002). Essa
manifestacdo da velocidade é muito comum durante o jogo de futebol, por isso

€ a mais importante de ser treinada.

- Velocidade maxima: geralmente é atingida entre 30 e 50 metros. Essa forma
de manifestagao praticamente ndo ocorre no futebol, portanto possui menor
importancia no treinamento (BANGSBO, 1994).

Delecluse (1997) encontrou que a Vms € a aceleragcdo sao qualidades
especificas de um corredor. Dawson (2003), apud Rebelo e Oliveira (2006),
encontraram que a caracteristica da velocidade que mais interessa para o

futebolista é a aceleragdo e ndo a V.

No futebol, a resisténcia de velocidade, na qual a Vs € mantida o maior tempo
possivel em um percurso, fica em segundo plano, uma vez que as agbes de
alta intensidade se desenvolvem em curtas distancias, em outras palavras,
raramente os jogadores percorrem um trecho em corrida maxima maior que a
zona de aceleragdo (SHEPHARD, 1992: WEINECK, 2004).

Aceleragao, velocidade maxima e aspectos técnicos da corrida (coordenagzo)
podem ser analisados por meio da filmagem dos testes com auxilio de
softwares para analise de movimentos (EKBLOM, 2004).
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5.3 CAPACIDADE MOTORA FORCA

O treinamento da forga é importante para o aperfeicoamento das capacidades
técnica e de condicionamento, sobretudo no futebol — drible, disputa da bola,
etc. (WEINECK 2003).

A forca pode ser considerada como forca geral e forca especifica. A forga geral
seria a forca de todos os grupos musculares independente da modalidade
esportiva, enquanto a forga especifica estaria relacionada a forca empregada
em uma determinada modalidade esportiva (WEINECK, 2003).

A forga muscular pode ser definida como uma habilidade de gerar a maior forga
para superar ou se opor a uma resisténcia externa (ZATSIORSKY, 1999). A
forga muscular também pode ser definida pela “quantidade maxima de forca
que um musculo ou um grupo muscular pode gerar em um padrao especifico
de movimento em uma determinada velocidade” (KNUTTGEN; KRAEMER,
1987 apud FLECK; KRAEMER, 1997 p. 20).

As principais formas de manifestacao de forca sao: forga rapida e resisténcia
de forca (WEINECK, 2003).

De acordo com Schmidtbleicher (1997) apud Chagas (2002, p.150), a
capacidade motora for¢ca apresenta duas formas de manifestacdo: a forca
rapida e a resisténcia de forga, fig. 1. E essas manifestagées relacionam-se
com os componentes de forca (forga maxima, forca explosiva e forca de
partida).



37

Capacidade Forca
Motora

Forma de
manifestacéo

Forca rapida Resisténcia de forca

|

Forca méaxima Capacidade de resisténcia a fadiga

Zomponentes ,
For¢a explosiva

For¢a de partida

Figura 1: Estrutura e componentes da capacidade motora forga.
Fonte: Schmidtbleicher, 1997 apud Chagas, 2002, p.150.

Para se aperfeigoar a forca no futebol, & preciso avaliar as manifestagées
citadas e o motivo de sua importancia, bem como as maneiras ou métodos
utilizados para desenvolvé-las. De um modo geral, a forca muscular dos
membros inferiores é extremamente importante na realizagéo de sprints, saltos,
disputas de bola, mudancas de diregdo e chutes, movimentos especificos do
futebol (WEINECK, 2004).

A forga rapida é a capacidade do sistema neuromuscular de gerar movimentos
NO corpo ou parte do corpo ou em objetos com velocidade maxima (WEINECK,
2003).

A forgca rapida também é definida como a capacidade do sistema
neuromuscular de gerar o maior valor de impulso em um determinado tempo
(SCHMIDTBLEICHER, 1984 apud CHAGAS, 2002, p.151), sendo o impulso a
relagédo da forga aplicada em um determinado tempo (I = F xtonde: | é o
impulso, F ¢ a forca et é o tempo) (KASSAT, 1993 apud CHAGAS, 2002,
p.150).

Ao se analisar o movimento especifico de um jogador, em uma partida de
futebol, observa-se a presenga da forga rapida, pois ela atua diretamente nas
forgas dominantes, que sao as aceleragdes (forgas dinamicas positivas — forca

concéntrica) e as frenagens (forgas dinamicas negativas — forca excéntrica)
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(WEINECK, 2004). Exemplos no futebol desse componente de forca estdo nas
aceleracgdes, nos saltos, nos chutes a gol, paradas abruptas e mudancas de
direcdo. Esses movimentos explosivos e dinamicos utilizam forca rapida e por
isso o treinamento desse tipo de forca deve ser considerado na elaboracgao de
um programa de treinamento. Assim é importante a elaboragao de treinos com
énfase na forca maxima e na forca explosiva, pois estes componentes é que

possibilitam o aprimoramento da forca rapida.

A forca rapida pode ser analisada por meio do aspecto do ciclo de
alongamento-encurtamento (CAE) “o qual pode ser entendido como a
capacidade neuromuscular de poder realizar a maior forca concéntrica

possivel, precedida de uma acdo excéntrica” (CHAGAS, 2002).

A forga de partida é a capacidade que o sistema neuromuscular tem de gerar
no inicio da contrag&o o maior valor de forca (SCHMIDTBLEICHER, 1984 apud
CHAGAS, 2002, p.151), ou seja, é a mobilizagdo do maior nimero de unidades
motoras logo no inicio da contragao para, assim, alcangar uma forga inicial alta
(WEINECK, 2005).

A forga explosiva é definida como a capacidade que o sistema neuromuscular
tem de produzir a maior elevacdo de forca por unidade de tempo
(SCHMIDTBLEICHER, 1984 apud CHAGAS, 2002, p.151).

A forga explosiva depende:

- do niumero de unidades motoras contraidas;

- da forga de contragéo das fibras recrutadas;

- da velocidade de contragao das unidades motoras (WEINECK, 2003).

A forga maxima é representada pela maior forga disponivel que o sistema
neuromuscular pode mobilizar através de uma contragdo maxima voluntaria
(WEINECK, 2003).
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A forca maxima pode ser desenvolvida por meio da hipertrofia muscular.
Entretanto, a partir de certo ponto da hipertrofia um aumento adicional da
porcao muscular pode ser prejudicial ao jogador de futebol. Este fato deve ser
analisado de forma individual (GODIK, 1996).

Alguns fatores sao importantes para o aumento da forca maxima:

- Forga de contragao das fibras musculares.

- Quantidade de fibras que iniciam suas atividades ao mesmo tempo.

- A velocidade de contracao das fibras ativadas.

- Coordenagao intramuscular (GODIK, 1996).

A resisténcia de forga é a capacidade de resisténcia a fadiga em condigées de
desempenho prolongado de forca (HARRE, 1976 citado por WEINECK, 2003).
A resisténcia de forga é caracterizada como “a capacidade do sistema
neuromuscular de produzir a maior somatéria de impulsos possivel, sob
condicbes metabolicas predominantemente anaerébicas e condicbes de
fadiga”. Portanto trata-se de se resistir a fadiga do musculo em agdes de longa
durag&o, como no futebol (FRICK, 1993 apud CHAGAS, 2002, p.151). Este tipo
de forga é desenvolvido principalmente em situagdes de jogo, como circuitos e
chutes a gol, portanto de forma dinamica de acordo com o método de repeticdo
(GODIK, 1996).

A resisténcia de forca é de fundamental importancia principalmente no
condicionamento fisico geral do atleta e também em relagdo a musculatura

auxiliar dos diversos movimentos realizados pelo jogador (WEINECK, 2003).

Os meios para se desenvolver a resisténcia de forca sao diferentes dos
métodos para melhorar a forca rapida, pois se caracterizam pela lenta
realizagdo dos movimentos e pelo nimero de repeticbes alto (WEINECK,
2004).
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5.4 CAPACIDADE DE SPRINT

As corridas de alta intensidade perfazem 8,1% do tempo total de uma partida
de futebol, consistindo de 5,3% de corrida de velocidade moderada (15 km/h),
2,1% de corrida de alta velocidade (18 km/h) e 0,7% de sprints (30km/h) —
valores percentuais médios (BANGSBO et al., 1991).

Sprint  significa correr em maxima velocidade uma pequena distancia
(COLLINS, 1993).

O sprint é caracterizado como uma tarefa de movimento multidimensional que
consiste de trés fases: (a) fase inicial de largada, (b) fase de aceleragéo e (c)
fase de velocidade maxima. As mudangas na inclinagdo do corpo alteram o
envolvimento dos musculos da perna e seus regimes de agdo muscular, bem
como forga e poténcia produzidas, entre as trés fases do sprint. Durante as
fases de largada e aceleracdo o atleta acelera o corpo primariamente por
produgao de forga concéntrica explosiva dos extensores do joelho e do quadril.
Assim, a habilidade de produzir grande forca/poténcia e de gerar grande
velocidade durante a aceleragao é de importancia primaria no inicio do sprint
(MARKOVIC et al., 2007).

Velocidade e agilidade s&o habitualmente avaliadas sob distancias curtas (5 a
20 metros). Diversas agées do jogo exigem a produgéo de niveis elevados de
poténcia muscular, destacando entre essas acOes os sprints, com ou sem
mudanga de dire¢do ou sentido da corrida. Quando um atleta acelera ou
desacelera de forma muito brusca, sdo exigidos elevados niveis de forca e de
poténcia para modificar a inércia de sua massa corporal. Ao analisar
velocidade e agilidade no futebol, deve-se associar imediatamente a
dependéncia desses fatores em relagéo a poténcia muscular (REBELO, 1993).
Segundo Silva (1990), a capacidade de poténcia (forca rapida) permite que o
futebolista desenvolva movimentos explosivos, entretanto o aumento da
capacidade de resisténcia (resisténcia de forca) possibilita a repeticdo de

movimentos diversas vezes durante uma partida.
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Dois fatores podem explicar a capacidade em manter os niveis de poténcia
apos os sprints. O primeiro se refere a capacidade de tamponamento da acidez
muscular, mecanismo que parece ser obtido com o treinamento de alta
intensidade (ROSS; LEVERITT, 2001). O segundo pode estar esta relacionado
ao nivel de capacidade aerébica dos atletas. Isto foi investigado por Bogdanis
et al. (1998) num estudo em que individuos foram submetidos a realizar dois
sprints maximos de 20 e 30 segundos em ciclo-ergémetro, com dois minutos de
recuperagao entre os mesmos. Os autores verificaram que a poténcia média
nao sofreu grande reducéo ao final do 2° sprint, sendo observado um aumento
da contribuigao aerébia para a formacdo de ATP (13% para 27% do primeiro
para o segundo sprint). Isso demonstra a importancia do sistema de oxigénio
para a recuperacao energética em atividades repetitivas de alta intensidade.
Isso pode também explicar a capacidade dos atletas deste estudo em restaurar

as fontes de ATP apods os sprints e realizar esforgos rapidos posteriormente.

Wisloff et al. (2004) estudaram jogadores de futebol de elite e realizaram
correlagdes entre a forca maxima no meio agachamento com salto (half squat)
e o desempenho de sprints (10 e 30 metros), 10 metros do shutle run e o salto
vertical. Os saltos foram realizados usando uma plataforma de forga especifica
(kistler). Foi verificada correlacao significativa entre a forca maxima no
agachamento com o salto e o desempenho nos sprints de 10 e 30 metros, com
teste de 10 metros e com a altura no salto vertical. Isso sugere que o
treinamento com poucas repeticées e elevadas cargas, enfatizando a fase
concéntrica do exercicio de agachamento, pode aumentar o desempenho nos
sprints e nos saltos verticais, o que consequentemente, poderia aumentar os

niveis de poténcia dos jogadores de futebol.

Andlises feitas com simuladores de tempo computadorizados e softwares
especificos revelaram que jogadores de futebol de elite percorrem de 2 a 3 Km
em corrida de alta intensidade (acima de 15 Km/h) e cerca de 0,6 Km de sprint
(acima de 20 Km/h) (MOHR et al., 2003: RAMPININI et al., 2007; BRADLEY et
al., 2009; RAMPININI et al., 2009; DI SALVO et al., 2007; DI SALVO et al.,

2009). Além disso, as distancias percorridas em corrida de alta intensidade e
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em sprint sdo, respectivamente, 28% e 58% maiores nesses jogadores do que
em jogadores profissionais de nivel moderado (MOHR et al., 2003). Em adigao,
os times de menos sucesso exibiram maiores reducdes na distancia total de
sprint percorrida durante um jogo, sugerindo que a habilidade de realizar
atividades de alta intensidade durante toda a partida € muito importante para o
resultado do jogo (MOHR et al., 2003; BRADLEY et al., 2009; DI SALVO et al.,
2009).

Estudos envolvendo jogadores da divisdo de elite da liga européia mostraram
que esses jogadores exibiram melhores performances de sprints e sprints
repetidos quando comparados com jogadores amadores. No teste de shutle
sprint com 6 séries de 40 metros (cada série de 20 + 20 metros de sprint com
retorno, intercalados com 20 segundos de recuperagao passiva), os jogadores
de elite foram mais rapidos que os jogadores amadores (elite = 7,12 segundos,
amadores = 7,15 segundos). O tempo médio de cada sprint também foi menor
para os jogadores de elite (6,88 segundos), quando comparado com os
amadores (7,55 segundos) (IMPELLIZZERI et al., 2008).

Wisloff et al. observaram que existe diferenca significativa nos tempos obtidos
no teste de sprint de 30 metros. Alguns jogadores tiveram um tempo similar nos
30 metros, entretanto tiveram uma performance notadamente diferente nos
primeiros 10 metros. A implicagao disto é que é possivel diferenciar o foco do
treinamento de sprint de forma individual (HELGERUD et al., 2001; WISLOFF
et al., 2004).

Harrison, Keane, Coglan (2004) verificou que corredores de velocidade
apresentaram maiores valores de poténcia em alta velocidade quando
comparados a corredores de endurance, sendo tais valores corrigidos pelo
volume da coxa. Tais fatos sdo atribuidos ao tipo de treinamento diferenciado
realizado pelos dois grupos de corredores e suas caracteristicas
neuromusculares intrinsecas.
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Neste contexto, deve se enfatizar que a performance nos 10 metros & um teste
relevante no futebol moderno. De fato Cometti et al. (2001) mostraram que
jogadores profissionais e amadores da Franga tiveram uma performance similar
no teste de sprint de 30 metros, mas os profissionais tiveram um tempo
significativamente menor nos primeiros 10 metros. Foram observados tempos
de sprint de 1,79 a 1,90 segundos até os 10 metros. Isso significa que os
jogadores mais rapidos estdo na média um metro a frente dos jogadores mais
lentos, somente nos 10 metros do sprint. Isso pode ser crucial para o resultado
do jogo. Os jogadores profissionais sdo mais rapidos nos primeiros 10 ou 15
metros do que os jogadores amadores (COMETT] et al., 2001: BREWER et al.,
1992; KOLLATH et al., 1993).

Kotzamanidis (2005) investigou os efeitos de um programa de treinamento
combinado de resisténcia e velocidade sobre a performance de forga,
velocidade de corrida e salto vertical em jogadores de futebol, e para tanto
dividiu a amostra (n=35) em trés grupos: G1 (n=12) realizou um programa de
treinamento combinado de resisténcia e velocidade na mesma sesséao; G2
(n=11) que realizou o0 mesmo treinamento de poténcia sem o treinamento de
velocidade; G3 (n=12) correspondente ao grupo controle. Os resultados
mostraram que o G1 teve um aumento significativo maior do que G2 e G3 na
capacidade de salto e corrida de 30 metros, sugerindo a importancia do
treinamento de velocidade, considerando a performance de poténcia no futebol.
Outro estudo aponta a melhoria da poténcia aerébia e velocidade de corrida em
jovens jogadoras de futebol (n=17 grupo experimental; n=17 grupo controle)
submetidas a 10 semanas de treinamento de forca e pliométrico, comparando
com o grupo controle (SIEGLER; GASKILL; RUBY, 2003).

Tendo em vista a importancia da poténcia muscular para o futebol, Markovic et
al. (2007) investigaram se o treinamento de sprints pode contribuir para o
aumento dos niveis de poténcia em jogadores de futebol. Os autores
verificaram o efeito do treinamento de sprints e pliometria durante 10 semanas,
com o propésito de analisar os efeitos desses dois tipos de treinamento nas

fungdes musculares em atletas masculinos universitarios treinados. Os atletas
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foram divididos em trés grupos, o primeiro grupo foi composto por 30 atletas, os
quais realizaram o treinamento de sprints, o segundo grupo composto também
por 30 atletas realizou o treinamento de pliometria e o terceiro grupo composto
por 33 atletas foi o grupo controle. Ambos os grupos experimentais treinavam 3
dias por semana, sendo que o grupo de maxima performance em sprints
treinou distancias de 10 a 50 metros, ao passo que o outro grupo experimental
realizou treinamentos de salto com barreira e treinamentos de multi-saltos,
enquanto os participantes do grupo controle mantiveram-se realizando as
atividades normais diariamente durante o tempo do estudo. Os pesquisadores
concluiram que houve producéo similar, tanto no treinamento de sprints como
no treinamento pliométrico, provocando efeitos na funcdo muscular dos atletas.
Este estudo concluiu que, com o uso de métodos de treinamento com sprints e
com aplicagdo de treinamentos com pliometria, provoca-se melhora na
performance da forga explosiva de atletas em geral.
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6 CONSIDERAGOES FINAIS

De acordo com os dados levantados nesta revisao, as seguintes consideracoes

podem ser feitas:

As atividades em alta intensidade, realizadas durante uma partida, definem o
resultado de um jogo. Portanto, é importante desenvolver treinamentos que
foquem a melhora da capacidade de aceleracdo em distancias curtas
(capacidade de sprint). Isso pode ser verificado nos estudos de Mohr et al,,
2003; Bradley et al., 2009; Di Salvo et al., 2009 e Impellizzeri et al., 2008, nos
quais foram observados melhores desempenhos em jogos e melhores
resultados em campeonatos profissionais do que em amadores, uma vez que
os jogadores profissionais recebem um treinamento mais especifico e mais

adequado para desenvolver a capacidade de sprint.

Além disso, Cometti et al. (2001) mostraram que jogadores profissionais e
amadores da Franga tiveram uma performance similar no teste de sprint de 30
metros, mas os profissionais tiveram um tempo significativamente menor nos
primeiros 10 metros. Esse fato enfatiza a importancia de um treinamento
diferenciado para jogadores de futebol, que considere a melhora da capacidade

de aceleragao em distancias curtas.

Com base nos estudos apresentados, também ficou evidenciado que em
equipes de futebol de alto rendimento, mesmo considerando os pardmetros
anaerobios ja muito treinados, é importante que sejam acrescentados
exercicios que desenvolvam a capacidade aerébia, pois os estudos
demonstram a importancia de tal qualidade para a eficacia da realizacao de
sprints repetidos, visto que sdo os movimentos que mais se aproximam das
situagdes reais de jogo, ou seja, os sprints sao utilizados com grande
frequéncia e alta intensidade por jogadores de futebol, tanto em jogos quanto
em treinamentos especificos. Portanto se torna necessario que os programas

de treinamento sejam também voltados para a capacidade aerébia, a qual
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comprovadamente contribui de forma efetiva na eficacia da realizagdo dos

sprints repetidos.

Kotzamanidis (2005) observou que um programa de treinamento combinado de
resisténcia e velocidade pode levar a um aumento significativo da capacidade
de salto e corrida de 30 metros, sugerindo a importancia do treinamento de
velocidade na performance de aceleragéo em distancias curtas. Markovic et al.
(2007), concluiram em um estudo que, com o uso de métodos de treinamento
com sprints € com aplicagdo de treinamentos com pliometria, provoca-se
melhora na performance da forca explosiva de atletas em geral, ja que esta
forca é o principal componente da forca rapida, que atua na capacidade de
sprintar. Dessa forma pode-se concluir que, como a velocidade é determinada
por diversos fatores (fisicos, cognitivos, técnicos e taticos), o treinamento desta
capacidade deve levar em consideragao a especificidade do jogo de futebol.
Além disso, o treinamento de velocidade deve focar o0 incremento da
capacidade de aceleragao, uma vez que a capacidade de sprint é caracterizada
pelo alto poder de aceleragao. Portanto, um treinamento adequado (especifico
e individualizado), associado a um treino de forga rapida, pode resultar em um
ganho importante na velocidade e na capacidade de “sprintar’.
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